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1.Планируемые результаты  изучения учебного предмета, курса 

 

 

Личностные результаты:  отражаются  в  индивидуальных  качественных  свойствах 

учащихся,  которые  приобретаются  в  процессе  освоения  учебного  предмета  

«Физическая культура».  Эти качественные свойства проявляются, прежде всего,  в  

положительном отношении учащихся к занятиям двигательной (физкультурной) 

деятельностью, накоплении  

необходимых знаний, а также в умении использовать  ценности физической  культуры  

для удовлетворения  индивидуальных  интересов  и  потребностей,  достижения  

личностно значимых результатов в физическом совершенстве. 

 

 Метапредметные результаты освоения физической культуры. 

Метапредметные  результаты  характеризуют  уровень  сформированности  

качественных  универсальных  способностей  учащихся,  проявляющихся  в  активном 

применении  знаний  и  умений  в  познавательной  и  предметно-практической  

деятельности. Приобретенные на базе освоения содержания предмета «Физическая 

культура», в единстве с освоением  программного  материала  других  образовательных  

дисциплин,  универсальные  

способности потребуются как в рамках образовательного процесса (умение учиться), так и 

в реальной повседневной жизни учащихся.  

 

Предметные результаты освоения физической культуры. 

Предметные результаты  характеризуют опыт учащихся в творческой двигательной 

деятельности, который приобретается и закрепляется в процессе освоения учебного 

предмета «Физическая  культура».  Приобретаемый  опыт  проявляется  в  знаниях  и  

способах  

двигательной  деятельности,  умениях  творчески  их  применять  при  решении  

практических задач,  связанных  с  организацией  и  проведением  самостоятельных  

занятий  физической культурой. 

 

Выпускник научится:  

 

•  рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять 

исторические  этапы  ее  развития,  характеризовать  основные  направления  и формы ее 

организации в современном обществе; 

•  характеризовать  содержательные  основы  здорового  образа  жизни,  

раскрывать  его  взаимосвязь  со  здоровьем,  гармоничным  физическим 

развитием  и  физической  подготовленностью,  формированием  качеств 

личности и профилактикой вредных привычек; 

•  раскрывать  базовые  понятия  и  термины  физической  культуры,  

применять их в процессе совместных занятий физическими упражнениями со  

своими  сверстниками,  излагать  с  их  помощью  особенности  техники 

двигательных  действий  и  физических  упражнений,  развития  физических 

качеств; 

•  разрабатывать содержание самостоятельных занятий с физическими 



упражнениями,  определять  их  направленность  и  формулировать  задачи,  

рационально планировать режим дня и учебной недели; 

•  руководствоваться  правилами  профилактики  травматизма  и 

подготовки  мест  занятий,  правильного  выбора  обуви  и  формы  одежды  в 

зависимости от времени года и погодных условий; 

•  руководствоваться правилами оказания первой помощи при травмах 

и  ушибах  во  время  самостоятельных  занятий  физическими  упражнениями;  

использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные 

соревнования для организации индивидуального отдыха и досуга, укрепления 

собственного здоровья, повышения уровня физических кондиций; 

•  составлять  комплексы  физических  упражнений  оздоровительной,  

тренирующей и корригирующей направленности, подбирать индивидуальную нагрузку  с  

учетом  функциональных  особенностей  и  возможностей 

собственного организма; 

•  классифицировать  физические  упражнения  по  их  функциональной 

направленности, планировать их последовательность и дозировку в процессе 

самостоятельных  занятий  по  укреплению  здоровья  и  развитию  физических 

качеств; 

•  самостоятельно  проводить  занятия  по  обучению  двигательным 

действиям, анализировать особенности их выполнения, выявлять ошибки и 

своевременно устранять их; 

•  тестировать  показатели  физического  развития  и  основных 

физических  качеств,  сравнивать  их  с  возрастными  стандартами,  

контролировать  особенности  их  динамики  в  процессе  самостоятельных 

занятий физической подготовкой;  

•  выполнять  комплексы  упражнений  по  профилактике  утомления  и 

перенапряжения  организма,  повышению  его  работоспособности  в  процессе 

трудовой и учебной деятельности; 

•  выполнять  общеразвивающие  упражнения,  целенаправленно 

воздействующие на развитие основных физических качеств(силы, быстроты,  

выносливости, гибкости и координации движений); 

•  выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных 

упражнений; 

•  выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из 

числа хорошо освоенных упражнений; 

•  выполнять  легкоатлетические  упражнения  в  беге  и  в  прыжках (в 

длину и высоту); 

•  выполнять основные технические действия и приемы игры в футбол,  

волейбол, баскетбол в условиях учебной и игровой деятельности; 

•  выполнять  тестовые  упражнения  для  оценки  уровня 

индивидуального развития основных физических качеств. 

Выпускник получит возможность научиться: 

•  характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де 

Кубертена в становлении современного олимпийского движения, объяснять 

смысл символики и ритуалов Олимпийских игр; 

•  характеризовать  исторические  вехи  развития  отечественного 



спортивного движения, великих спортсменов, принесших славу российскому 

спорту;  

•  определять признаки положительного влияния занятий физической 

подготовкой на укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием 

физических качеств и основных систем организма; 

•  вести  дневник  по  физкультурной  деятельности,  включать  в  него 

оформление  планов  проведения  самостоятельных  занятий  с  физическими 

упражнениями  разной  функциональной  направленности,  данные  контроля 

динамики  индивидуального  физического  развития  и  физической 

подготовленности; 

•  проводить  занятия  физической  культурой  с  использованием 

оздоровительной ходьбы и бега, туристических походов,  

обеспечивать их оздоровительную направленность; 

•  проводить  восстановительные  мероприятия  с  использованием 

банных процедур и сеансов оздоровительного массажа; 

•  выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с 

учетом имеющихся индивидуальных отклонений в показателях здоровья; 

•  преодолевать  естественные  и  искусственные  препятствия  с 

помощью разнообразных способов лазания, прыжков и бега; 

•  осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта;  

•  выполнять виды испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским 

физкультурно-спортивным  комплексом «Готов к труду и обороне». (Приказ №90 от 

12.02.2019 г). 
 

Государственные требования 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне» (ГТО) 

Для каждой возрастной группы согласно Положения ВФСК «ГТО» определены 

виды испытаний (тесты). Следуя принципу добровольности сдачи нормативов ГТО 

любой учащийся получит возможность выполнить нормативы и получить 

«золотой», «серебряный» или «бронзовый» знаки отличия ВФСК «ГТО». 

1. Третья ступень (возрастная группа от 11 до 12 лет включительно) 
 

№ 

п/п 

Наименование 

испытания (теста) 
Нормативы 

Мальчики Девочки 

Уровень сложности 

Бронзовый 
знак 

отличия 

Серебряный 
знак 

отличия 

Золотой 
знак 

отличия 

Бронзовый 
знак 

отличия 

Серебряны

й 
знак 

отличия 

Золотой 
знак 

отличия 
Обязательные испытания (тесты) 

1. 
Бег на 30 м (с) 5,7 5,5 5,1 6,0 5,8 5,3 

или бег на 60 м (с) 10,9 10,4 9,5 11,3 10,9 10,1 
2. Бег на 1500 м (мин, с) 8.20 8.05 6.50 8.55 8.29 7.14 



 

или бег на 2000 м (мин, 

с) 
11.10 10.20 9.20 13.00 12.10 10.40 

3. 

Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 

(количество раз) 

3 4 7 - - - 

или подтягивание из 

виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 

(количество раз) 

11 15 23 9 11 17 

или сгибание и 

разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

(количество раз) 

13 18 28 7 9 14 

4. 
Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье 

(от уровня скамьи - см) 

+3 +5 +9 +4 +6 +13 

Испытания (тесты) по выбору 

5. 
Челночный бег 3x10 м 

(с) 
9,0 8,7 7,9 9,4 9Д 8,2 

6. 

Прыжок в длину с 

разбега (см) 
270 280 335 230 240 ' 300 

или прыжок в длину с 

места толчком двумя 

ногами (см) 

150 160 180 135 145 165 

7. Метание мяча весом 150 

г (м) 
24 26 33 16 18 22 

8. 
Поднимание туловища 

из положения лежа на 

спине (количество раз за 

1 мин) 

32 36 46 28 30 40 

9. 
Бег на лыжах на 2 км 

(мин, с)* 
14.10 13.50 12.30 15.00 14.40 13.30 

 



 

 

 

 
или кросс на 3 км (бег по 

пересеченной местности 

(мин, с) 

18.30 17.30 16.00 21.00 20.00 17.40 

10. 
Плавание на 50 м (мин, 

с) 
1.30 1.20 1.00 1.35 1.25 1.05 

11. 

Стрельба из положения 

сидя с опорой локтей о 

стол и с упора для 

винтовки, дистанция 10 

м (очки): из 

пневматической 

винтовки с открытым 

прицелом 

10 15 20 10 15 20 

или из 
пневматической 

винтовки с 

диоптрическим 

прицелом,либо 

«электронного оружия» 

13 20 25 13 20 25 

12. 

Туристский поход с 

проверкой туристских 

навыков 
протяженностью не 

менее 5 км (количество 

очков) 

3 5 7 3 5 7 

* Проводится при наличии условий для организации проведения тестирования. 
 

Примечание: 

Участники тестирования Мальчики Девочки 
Уровень сложности Бронзовый 

знак 
отличия 

Серебряный 
знак 

отличия 

Золотой 
знак 

отличия 

Бронзовый 
знак 

отличия 

Серебряный 
знак 

отличия 

Золотой 
знак 

отличия 

Количество испытаний 

(тестов) в возрастной 

группе 

12 12 12 12 12 12 

Количество испытаний 

(тестов), которые 

необходимо выполнить для 

получения знака отличия 

Комплекса 

7 7 8 7 7 8 

 

Рекомендации к недельной двигательной активности (не менее 10 часов) 

№ 

п/п 
Минимальный объем различных видов двигательной деятельности 

Еженедельно, не 

менее (мин) 

1. Утренняя гимнастика 105 

2. 
Учебные занятия в образовательных организациях по предмету 

«Физическая культура» 
135 

3. В процессе учебного дня (физкультминутки, динамические паузы, 

активные перемены, игровая и соревновательная деятельность) 
120 

 



 

2. Четвертая ступень (возрастная группа от 13 до 15 лет включительно) 

 

4. Организованные занятия в спортивных секциях и кружках по видам 

спорта, в группах общей физической подготовки. Участие в спортивных 

соревнованиях 

90 

5. Самостоятельные занятия физической культурой (с участием родителей) 

и другими видами двигательной деятельности. Участие в физкультурных 

мероприятиях 

175 

В период каникул ежедневный двигательный режим должен составлять не менее 4 часов 
 

№ 

п/п 
Наименование 

испытания (теста) 
Нормативы 

Юноши Девушки 

Уровень сложности 
Бронзовый 

знак 
отличия 

Серебряный 
знак 

отличия 

Золотой 
знак 

отличия 

Бронзовый 
знак 

отличия 

Серебряный 
знак 

отличия 

Золотой 
знак 

отличия 

Обязательные испытания (тесты) 

1. 
Бег на 30 м (с) 5,3 5Д 4,7 5,6 5,4 5,0 

или бег на 60 м (с) 9,6 9,2 8,2 10,6 10,4 9,6 

2. 

Бег на 2000 м (мин, с) 10.00 9.40 8.10 12.10 11.40 10.00 
или бег на 3000 м (мин, 

с) 
15.20 14.50 13.00 - - - 

3. 

Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 

(количество раз) 

6 8 12 - - - 

или подтягивание из 

виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 

(количество раз) 

13 17 24 10 12 18 

или сгибание и 

разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

(количество раз) 

20 24 36 8 10 15 

4. 
Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье 

(от уровня скамьи - см) 

+4 +6 +11 +5 +8 +15 

Испытания (тесты) по выбору 

5. 
Челночный бег 3x10 м 

(с) 
ВД 7,8 7,2 9,0 8,8 8,0 

6. 

Прыжок в длину с 

разбега (см) 
340 355 415 275 290 340 

или прыжок в длину с 

места толчком двумя 

ногами (см) 

170 190 215 150 160 180 

 



 

 

7. 
Поднимание туловища 

из положения лежа на 

спине (количество раз за 

1 мин) 

35 39 49 31 34 43 

8. Метание мяча весом 150 

г (м) 
30 34 40 19 21 27 

9. 

Бег на лыжах на 3 км 

(мин, с)* 
18.50 17.40 16.30 22.30 21.30 19.30 

или бег на лыжах на 5 км 

(мин, с)* 
30.00 29.15 27.00 - - - 

или кросс на 3 км (бег по 

пересеченной 

местности) (мин, с) 

16.30 16.00 14.30 19.30 18.30 17.00 

10. Плавание на 50 м (мин, 

с) 
1.25 1.15 0.55 1.30 1.20 1.03 

11. 

Стрельба из положения 

сидя или стоя с опорой 

локтей о стол или 

стойку, дистанция 10 м 

(очки): 
из пневматической 

винтовки с открытым 

прицелом 

15 20 25 15 20 25 

или из пневматической 

винтовки с 

диоптрическим 

прицелом,либо 

«электронного оружия» 

18 25 30 18 25 30 

12. Самозащита без оружия 

(очки) 
15-20 21-25 26-30 15-20 21-25 26-30 

13. 

Туристский поход с 

проверкой туристских 

навыков 
протяженностью не 

менее 10 км (количество 

очков) 

3 5 7 3 5 7 

* Проводится при наличии условий для организации проведения тестирования. 
 

Примечание: 
Участники тестирования Юноши Девушки 

Уровень сложности Бронзовый Серебряный Золотой Бронзовый Серебряный Золотой 
 знак знак знак знак знак Знак 
 отличия отличия отличия отличия отличия Отличия 

Количество испытаний 

(тестов) в возрастной 

группе 

13 13 13 13 13 13 

 



 

 

 

 

 

Контрольно-измерительные материалы 

 

Для определения уровня физической подготовленности обучающихся 

используются контрольные упражнения (тесты). Контроль за физической 

подготовленностью обучающихся проводится два раза в учебном году. 
 

 
Уровень физической подготовленности учащихся 11 - 15 лет. 

 

Количество испытаний 

(тестов), которые 

необходимо выполнить 7 8 9 7 8 9 
для получения знака 

отличия Комплекса 

      

 

Рекомендации к недельной двигательной активности (не менее 11 часов) 
№ 

п/п 
Минимальный объем различных видов двигательной деятельности 

Еженедельно, не 

менее (мин) 

1. Утренняя гимнастика 140 

2. 
Учебные занятия в образовательных организациях по предмету 
«Физическая культура» 

135 

3. В процессе учебного дня (физкультминутки, динамические паузы, 

активные перемены, игровая и соревновательная деятельность) 
120 

4. Организованные занятия в спортивных секциях и кружках по видам 

спорта, в группах общей физической подготовки. Участие в спортивных 

соревнованиях 

90 

5. Самостоятельные занятия физической культурой и другими видами 

двигательной деятельности. Участие в физкультурных мероприятиях 
175 

В период каникул ежедневный двигательный режим должен составлять не менее 4 часов 
 

Физические Контрольные 

В
о

зр
ас

т 

Уровень 
способности упражнения Мальчики Девочки 

 (тест) Низкий Средний Высокий Низкий Средний Высокий 

С
к
о

р
о

ст
н

ы
е
 

 

11 6,4 и выше 6,1-5,5 5,0 и 6,7 и 6,3-5,8 5,3 и 
Бег 30 м, с 12 6,4 5,8-5,4 ниже выше 6,2-5,6 ниже 

 13 6,1 5,6-5,2 4,9 6,5 6,0-5,4 5,1 
 14 5,8 5,5-5,1 4,8 6,2 5,9-5,4 5,1 
 15 5,5 5,3-4,9 4,7 6,1 5,8-5,3 4,9 

     
4,5 6,1  

4,9 
 



 

 

 

2. Содержание учебного предмета, курса. 

 

1.Знания о физической культуре 

 

5 класс – 3 ч. 

История физической культуры. Мифы и легенды о зарождении Олимпийских игр 

древности. Исторические сведения о древних Олимпийских играх. 

Физическая культура (основные понятия). Физическое развитие человека. 

Характеристика его основных показателей. 

Осанка как показатель физического развития человека. Характеристика основных средств 

формирования правильной осанки и профилактики её нарушений. Спорт  и  спортивная 

подготовка.  Всероссийский  физкультурно-спортивный  комплекс «Готов  к труду и 

обороне». 

К
о

о
р

д
и

н
а
ц

и
о

н
н

ы
е
 

 

11 10,0 и более 9,4-8,8 8,5 и 10,2 и 9,7-9,3 8,9 и 
Челночный 12 9,5 9,0-8,6 ниже выше 9,6-9,1 ниже 
бег 3х10,с 13 9,3 9,0-8,6 8,3 10,0 9,5-9,0 8,8 

 14 9,1 8,7-8,3 8,3 10,0 9,5-9,0 8,7 
 15 9,6 8,4-8,0 8,0 10,2 9,3-8,8 8,6 
    7,7 9,7  8,5 

СD 
3 
3  О 
4 
К 
0 
1 
о 
X 
н 
о 
о 

Он 
о 
и 

 

11 141 и ниже 154-173 186 и 123 и 138-159 174 и 
Прыжок в 12 146 158-178 выше ниже 149-168 выше 

длину с 13 150 167-190 191 и 135 151-170 182 
места, см 14 160 180-195 выше 138 154-177 183 

 15 163 183-205 205 139 158-179 192 
    

210 
220 

143  194 

В
ы

н
о

сл
и

в
о

ст
ь
 

 

11 900 и менее 1000-1100 1300 и 700 и 850-1000 1100 и 
6-минутный 12 950 1100-1200 выше ниже 900-1050 выше 

бег, м 13 100 1150-1250 1350 750 950-1100 1150 

14 1050 1200-1300 1400 800 1000-1150 1200 
 15 1100 1250-1350 1450 850 1050-1200 1250 
    1500 900  1300 

Г
и

б
к
о

ст
ь
 Наклон 11 -5 и ниже 1-8 10 и -2 и 4-10 15 и 

вперед, из 12 -3 3-8 выше ниже 8-11 выше 
положения 13 -6 1-7 10 1 6-12 16 

сидя, см 14 -4 1-7 9 0 5-13 18 
 15 -4 3-10 11 -2 7-14 20 

     
12 -1  

20 

С
и

л
о

в
ы

е
 Подтягивание 11 0 2-5 6 и выше 

   

на высокой 12 0 2-6 7    

перекладине 13 0 3-6 8    

из виса, кол- 14 0 4-7 9    

во раз (мальчики) 

15 
1 

5-8 
10 

   

 

 



Физическая культура человека. Режим дня, его основное содержание и правила 

планирования. Утренняя гимнастика и её влияние на работоспособность человека. 

Физкультминутки (физкультпаузы), их значения для профилактики утомления в условиях 

учебной и трудовой деятельности. Закаливание организма. Правила безопасности и 

гигиенические требования во время закаливающих процедур. 

 

2. Способы двигательной (физкультурной) деятельности 3 ч. 

Организация самостоятельных занятий физической культурой. Соблюдение 

требований безопасности и гигиенических правил при подготовке мест занятий, выборе 

инвентаря и одежды для проведения самостоятельных занятий оздоровительной 

физической культурой, физической и технической подготовкой (в условиях спортивного 

зала и открытой спортивной площадки).  

Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов. Физическая нагрузка и 

способы её дозирования. Оценка эффективности занятий физической культурой.  

Оценка эффективности занятий физической культурой. Самонаблюдение за 

индивидуальным физическим развитием по его основным показателям (длина и масса 

тела, окружность грудной клетки, осанка).  Самонаблюдение за индивидуальными 

показателями физической подготовленности. Самоконтроль за изменением частоты 

сердечных сокращений (пульса) во время занятий физическими упражнениями, 

определение режимов физической нагрузки. 

 

3. Физическое совершенствование.(96 ч) 

Физкультурно-оздоровительная деятельность (в процессе урока). 

Комплексы упражнений для развития гибкости и координации движений, формирование 

правильной осанки.  Комплексы упражнений для формирования стройной фигуры. 

Комплексы дыхательной гимнастики и гимнастики для профилактики нарушений зрений. 

Спортивно-оздоровительная деятельность.  
Подготовка к выполнению видов испытаний ( тестов) и нормативов предусмотренных 

Всероссийским физкультурно-спортивным  комплексом «Готов  к труду и обороне». 

Легкая атлетика (28 ч). 
История лёгкой атлетики. Беговые упражнения: Овладение техникой спринтерского 

бега: Высокий старт от 10 до 15 м. Бег с ускорением от 30 до 40 м. Скоростной бег до 40 м. 

Бег на результат 60 м. Овладение техникой длительного бега: Бег в равномерном темпе от 

10 до 12 мин. Бег на 1000 м. Прыжковые упражнения: прыжок в длину с разбега 

способом «согнув ноги»; прыжки в высоту с разбега способом «перешагивания; 

Овладение техникой метания малого мяча в цель и на дальность. Метание малого мяча: 

метание теннисного мяча с места на дальность отскока от стены, на заданное расстояние, 

на дальность, в коридор 5—6 м, в горизонтальную и вертикальную цель (1 х 1 м) с 

расстояния 6—8 м, с 4—5 бросковых шагов на дальность и заданное расстояние. Бросок 

набивного мяча (2 кг) двумя руками из-за головы, от груди, снизу вперёд-вверх, из 

положения стоя грудью и боком в направлении броска с места; то же с шага; снизу вверх 

на заданную и максимальную высоту. Ловля набивного мяча (2 кг) двумя руками после 

броска партнёра, после броска вверх: с хлопками ладонями, после поворота на 90°, после 

приседания. Нормативы ГТО. 

Кроссовая подготовка (16 ч). 



Теоретическая подготовка. Развитие выносливости. Кросс до 15 мин, бег с препятствиями 

и на местности, минутный бег, эстафеты, круговая тренировка. Равномерный бег !0-20 

мин. Кросс до 15 мин., бег с препятствиями и на местности, минутный бег, эстафеты, 

круговая тренировка. Лёгкоатлетические упражнения для развития силы мышц ног и 

темпа движений. Физические упражнения для самостоятельного освоения техники бега, 

техники прыжка, техники метания.  

Спортивные игры (30 ч). 

Футбол. История футбола. Основные правила игры в футбол. Основные приёмы игры в 

футбол. Подвижные игры для освоения передвижения и остановок. Правила техники 

безопасности. Стойки игрока. Перемещения в стойке приставными шагами боком и 

спиной вперёд, ускорения, старты из различных положений. Комбинации из освоенных 

элементов техники передвижений (перемещения, остановки, повороты, ускорения). 

Ведение мяча по прямой с изменением направления движения и скорости ведения без 

сопротивления защитника ведущей и неведущей ногой. Удары по воротам указанными 

способами на точность (меткость) попадания мячом в цель. Тактика свободного 

нападения. Позиционные нападения без изменения позиций игроков. Нападение в 

игровых заданиях 3:1, 3:2, 3:3, 2:1 с атакой и без атаки на ворота. Игра по упрощённым 

правилам на площадках разных размеров. Игры и игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3.  

Баскетбол. История баскетбола. Основные правила игры в баскетбол. Основные приёмы 

игры. Правила техники безопасности. Стойки игрока. Перемещения в стойке 

приставными шагами боком, лицом и спиной вперёд. Остановка двумя шагами и 

прыжком. Повороты без мяча и с мячом. Комбинации из освоенных элементов техники 

передвижений (перемещения в стойке, остановка, поворот, ускорения).  

Освоение ловли и передачи мяча. Ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной 

рукой от плеча на месте и в движении без сопротивления защитника ( в парах, в тройках, в 

квадрате, в круге).  

Освоение техники ведения мяча. Ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на 

месте, в движении по прямой, с изменением направления движения и скорости. Ведение 

без сопротивления защитника ведущей и не ведущей рукой.  

Овладение техникой бросков мяча. Броски одной и двумя руками  с места в движении ( 

после ведения, после ловли) без сопротивления защитника. 

 Освоение индивидуальной техники защиты. Вырывание и выбивание мяча. 

 Совершенствование в освоенных упражнениях. Комбинация из освоенных элементов: 

ловля, передача, ведение, бросок.  

Освоение тактики игры. Тактика свободного нападения. Позиционное нападение ( 5:0) без 

изменений позиций игроков Взаимодействие двух игроков « Отдай мяч и выйди» . 

Игра по упрощенным правилам мини- баскетбола.  Игры и игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 

3:3.  

Волейбол. История волейбола. Основные правила игры в волейбол. Основные приёмы 

игры в волейбол. Правила техники безопасности. Овладение техникой передвижений, 

остановок, поворотов и стоек. 

Стойка игрока. Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной 

вперёд. Ходьба, бег и выполнение заданий ( сесть на пол, встать, подпрыгнуть и др.) 

Комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, 

остановки, ускорения). 

Освоение техники приёма и передач мяча. 



Передача мяча сверху двумя руками на месте и после перемещения вперёд. Передачи 

мяча над собой. То же через сетку. 

Игра по упрощенным правилам мини- волейбола 

Игры и игровые задания с ограниченным числом игроков (2:2, 3:2, 3:3) 

Развитие координационных способностей. 

Освоение техники нижней прямой подачи мяча с расстояния 3-6 м от сетки. 

Освоение техники прямого нападающего удара. 

Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнёром. 

Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом.  

Освоение тактики игры. 

Тактика свободного нападения 

Позиционное нападение ( 6:0) без изменений позиций игроков 

Совершенствование в освоенных элементах игры. 

Овладение организаторскими способностями. 

Гимнастика (22 ч) 

История гимнастики. Основная гимнастика. Спортивная гимнастика. Художественная 

гимнастика. Аэробика. Спортивная акробатика. 

Правила техники безопасности и страховки во время занятий физическими 

упражнениями. Техника выполнения физических упражнений 

Освоение строевых упражнений. 

Перестроение из колонны по одному в колонну по четыре дроблением и сведением; из 

колонны по два и по четыре в колонну по одному разведением и слиянием, по восемь в 

движении. 

Освоение общеразвивающих упражнений с предметами и без предметов.  

С набивным и большим мячом, с гантелями (1- 3кг),  девочки- с обручами,  большим 

мячом, палками. Сочетание различных положений рук, ног, туловища. 

Освоение и совершенствование висов и упоров. 

Мальчики: висы согнувшись и прогнувшись; подтягивание в висе, поднимание 

прямых ног в висе.  

 Девочки: смешанные висы; подтягивание из виса лёжа. 

Освоение опорных прыжков. 

Вскок в упор присев; соскок прогнувшись ( козёл в ширину, высота 80-100 см)  

Освоение акробатических упражнений. 

Кувырок вперёд и назад; стойка на лопатках 

Развитие координационных способностей. 

Упражнения с гимнастической скамейкой, на гимнастическом бревне, на 

гимнастической стенке, брусьях, перекладине, гимнастическом коне и козле. 

Акробатические упражнения. Прыжки с пружинного гимнастического мостика в 

глубину. Эстафеты и игры с использованием гимнастических упражнений и 

инвентаря. Лазанье по канату, шесту, гимнастической лестнице. Подтягивания, 

упражнения в висах и упорах, с гантелями, набивными мячами. 

Прикладно-ориентированная физкультурная деятельность (в процессе уроков) 
Прикладно-ориентированная физическая подготовка. Техника лазанье спиной по 

гимнастической стенке. Лазание по канату. Техника лазанье по гимнастической стенке по 

диагонали. Полосы препятствий естественного и искусственного характера. 

Общефизическая подготовка. Физические упражнения для развития основных 



физических качеств: силы, быстроты, выносливости, координации движения, гибкости, 

ловкости. 

 

6 класс 

1.Знания о физической культуре (3 ч). 

История физической культуры. 

Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения. Роль Пьера де Кубертена в их 

становлении и развитии. Цель и задачи современного олимпийского движения. Идеалы и 

символика Олимпийских игр и олимпийского движения. Первые олимпийские чемпионы 

современности. 

Физическая культура (основные понятия). 

Физическая подготовка как система регулярных занятий по развитию физических качеств; 

понятие силы, быстроты, выносливости, гибкости, координации движений и ловкости. 

Спорт  и спортивная подготовка.  Всероссийский  физкультурно-спортивный  комплекс 

«Готов  к труду и обороне». 

 Место занятий физической подготовкой в режиме дня и недели. 

 Физическая культура человека. 

Закаливание организма. Правила безопасности и гигиенические требования. 

 

2.Способы двигательной (физкультурной) деятельности 3 ч. 

Организация самостоятельных занятий физической культурой. Соблюдение 

требований безопасности и гигиенических правил при подготовке мест занятий, выборе 

инвентаря и одежды для проведения самостоятельных занятий оздоровительной 

физической культурой, физической и технической подготовкой (в условиях спортивного 

зала и открытой спортивной площадки). 

 Оценка эффективности занятий физической культурой. Занятия общей физической 

подготовкой: задачи, содержание, самонаблюдение за физическим состоянием.  

Самонаблюдение за индивидуальным физическим развитием по его основным 

показателям (длина и масса тела, окружность грудной клетки, осанка).   

 

3.Физическое совершенствование (62 ч). 

Физкультурно-оздоровительная деятельность (в процессе урока). 

Упражнения для коррекции фигуры. Упражнения для профилактики нарушений зрения, 

осанки. 

Спортивно-оздоровительная деятельность. Подготовка к выполнению видов 

испытаний (тестов) и нормативов предусмотренных Всероссийским 

физкультурно-спортивным  комплексом «Готов  к труду и обороне». 

Легкая атлетика (21 ч). 
История лёгкой атлетики. Беговые упражнения: Овладение техникой спринтерского 

бега: Высокий старт от 15 до30 м. Бег  с ускорением от 30 до 50 м. Скоростной бег до 50 

м.  Бег на результат 60 м.  

Прыжковые упражнения. Овладение техникой прыжка в длину. Прыжки в длину с 7- 9 

шагов разбега. Овладение техникой прыжка в высоту. Прыжки в высоту с 3-5 шагов 

разбега. Метание. Овладение техникой метания малого мяча в цель и на дальность. 

Метание мяча150 г с места на  



дальность и с 4-5 бросковых шагов с разбега в коридор 5-6 м на дальность и заданное 

расстояние, в горизонтальную и вертикальную цель (1на 1 м) с расстояния 8-10 м. 

Нормативы ГТО. 

Кроссовая подготовка (10 ч). 

Теоретическая подготовка. Развитие выносливости. Овладение техникой длительного бега. 

Бег в равномерном темпе до 15 мин. Кросс до 15 мин, бег с препятствиями и на 

местности, минутный бег, эстафеты. Бег на 1200м круговая тренировка. Равномерный бег 

10-20 мин. Кросс до 15 мин., бег с препятствиями и на местности, минутный бег, 

эстафеты, круговая тренировка. Лёгкоатлетические упражнения для развития силы мышц 

ног и темпа движений. Физические упражнения для самостоятельного освоения техники 

бега, техники прыжка, техники метания.  

Спортивные игры (18 ч). 

Футбол. История футбола. Основные правила игры в футбол. Основные приёмы игры в 

футбол. Подвижные игры для освоения передвижения и остановок. Правила техники 

безопасности. Дальнейшее закрепление техники. Стойки игрока. Перемещения в стойке 

приставными шагами боком и спиной вперёд, ускорения, старты из различных 

положений. Комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения, 

остановки, повороты, ускорения). Ведение мяча по прямой с изменением направления 

движения и скорости ведения с пассивным сопротивлением защитника ведущей и 

неведущей ногой. Продолжение овладения техникой ударов по воротам. Удары по 

воротам указанными способами на точность (меткость) попадания мячом в цель. Тактика 

свободного нападения. Позиционные нападения без изменения позиций игроков. 

Нападение в игровых заданиях 3:1, 3:2, 3:3, 2:1 с атакой и без атаки на ворота. Игра по 

упрощённым правилам на площадках разных размеров. Игры и игровые задания 2:1, 3:1, 

3:2, 3:3.  

Баскетбол. История баскетбола. Основные правила игры в баскетбол. Основные приёмы 

игры. Правила техники безопасности. Стойки игрока. Перемещения в стойке 

приставными шагами боком, лицом и спиной вперёд. Остановка двумя шагами и 

прыжком. Повороты без мяча и с мячом. Комбинации из освоенных элементов техники 

передвижений (перемещения в стойке, остановка, поворот, ускорения).  

Освоение ловли и передачи мяча. Ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной 

рукой от плеча на месте и в движении без сопротивления защитника ( в парах, в тройках, в 

квадрате, в круге).  

Освоение техники ведения мяча. Ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на 

месте, в движении по прямой, с изменением направления движения и скорости. Ведение 

без сопротивления защитника ведущей и не ведущей рукой.  

Овладение техникой бросков мяча. Броски одной и двумя руками с места в движении ( 

после ведения, после ловли) без сопротивления защитника. 

Освоение индивидуальной техники защиты. Вырывание и выбивание мяча. 

 Совершенствование в освоенных упражнениях. Комбинация из освоенных элементов: 

ловля, передача, ведение, бросок.  

Освоение тактики игры. Тактика свободного нападения. Позиционное нападение ( 5:0) без 

изменений позиций игроков Взаимодействие двух игроков « Отдай мяч и выйди» . 

Игра по упрощенным правилам мини- баскетбола.  Игры и игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 

3:3.  



Волейбол. История волейбола. Основные правила игры в волейбол. Основные приёмы 

игры в волейбол. Правила техники безопасности. Овладение техникой передвижений, 

остановок, поворотов и стоек. Стойка игрока. Перемещения в стойке приставными 

шагами боком, лицом и спиной вперёд. Ходьба, бег и выполнение заданий ( сесть на пол, 

встать, подпрыгнуть и др.) Комбинации из освоенных элементов техники передвижений 

(перемещения в стойке, остановки, ускорения). 

Освоение техники приёма и передач мяча. 

Передача мяча сверху двумя руками на месте и после перемещения вперёд. Передачи 

мяча над собой. То же через сетку. 

Игра по упрощенным правилам мини- волейбола 

Игры и игровые задания с ограниченным числом игроков (2:2, 3:2, 3:3) 

Развитие координационных способностей. 

Освоение техники нижней прямой подачи мяча с расстояния 3-6 м от сетки. 

Освоение техники прямого нападающего удара. 

Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнёром. 

Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом.  

Освоение тактики игры. 

Тактика свободного нападения 

Позиционное нападение ( 6:0) без изменений позиций игроков 

Совершенствование в освоенных элементах игры. 

Овладение организаторскими способностями. 

Гимнастика (13 ч) 

История гимнастики. Основная гимнастика. Спортивная гимнастика. Художественная 

гимнастика. Аэробика. Спортивная акробатика. 

Правила техники безопасности и страховки во время занятий физическими 

упражнениями. Техника выполнения физических упражнений 

Освоение строевых упражнений. 

Строевой шаг, размыкание и смыкание на месте. 

Освоение общеразвивающих упражнений с предметами и без предметов.  

С набивным и большим мячом, с гантелями (1- 3кг),  девочки- с обручами,  большим 

мячом, палками. Сочетание различных положений рук, ног, туловища. 

Освоение и совершенствование висов и упоров. 

 

Мальчики: махом одной и толчком другой подъём переворотом в упор; махом назад 

соскок; сед ноги врозь, из седа на бедре соскок с поворотом.  

 Девочки:  наскок прыжком в упор на нижнюю жердь; соскок с поворотом; 

размахивание изгибами; вис лёжа; вис присев. 

Освоение опорных прыжков. 

Прыжок ноги врозь (козёл в  ширину, высота100-110 см)  

Освоение акробатических упражнений. 

Два кувырка вперёд слитно; мост из положения  стоя с помощью.  

Лазанье по канату, шесту, гимнастической лестнице. Подтягивания, упражнения в висах 

и упорах, с гантелями, набивными мячами. 

Развитие координационных способностей. 

Упражнения с гимнастической скамейкой, на гимнастическом бревне, на 

гимнастической стенке, брусьях, перекладине, гимнастическом коне и козле. 



Акробатические упражнения. Прыжки с пружинного гимнастического мостика в 

глубину. Эстафеты и игры с использованием гимнастических упражнений и 

инвентаря. 

Прикладно-ориентированная физкультурная деятельность ( в процессе уроков) 
Прикладно-ориентированная физическая подготовка. Техника лазанье спиной по 

гимнастической стенке. Лазание по канату. Техника лазанье по гимнастической стенке по 

диагонали. Полосы препятствий естественного и искусственного характера. 

Общефизическая подготовка. Физические упражнения для развития основных 

физических качеств: силы, быстроты, выносливости, координации движения, гибкости, 

ловкости. 

 

7 класс2 часа в неделю 

1.Знания о физической культуре (3 ч). 

История физической культуры. Олимпийское движение в России (СССР). Выдающиеся 

достижения отечественных спортсменов на олимпийских играх. Краткая характеристика 

видов спорта, входящих в школьную программу по физической культуре. (Учебник 

стр.8-13) 

Физическая культура (основные понятия) 

Физическая подготовка. Правила самостоятельного тестирования. (Учебник стр.205) 

Всероссийский  физкультурно-спортивный  комплекс «Готов  к труду и обороне». 

Физическая культура человека. Здоровье и здоровый образ жизни.(Учебник стр 40). 

Первая помощь и самопомощь во время занятий физической культурой и спортом. 

(Учебник стр.72)   

 

2. Способы двигательной (физкультурной) деятельности 3 ч. 

Организация самостоятельных занятий физической культурой. Организация досуга 

средствами физической культуры. 

Оценка эффективности занятий физической культурой. Оценка техники движений, 

способы выявления и устранения ошибок в технике выполнения. Самонаблюдение и 

самоконтроль. (Учебник стр.67). 

3.Физическое совершенствование (62 ч) 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Упражнения для коррекции фигуры. 

Упражнения для профилактики нарушений зрения, осанки. 

Спортивно-оздоровительная деятельность. Подготовка к выполнению видов 

испытаний ( тестов) и нормативов предусмотренных Всероссийским 

физкультурно-спортивным  комплексом «Готов  к труду и обороне». 

Легкая атлетика (21 ч). 
История лёгкой атлетики. Правила техники безопасности при занятиях лёгкой атлетикой. 

Беговые упражнения: 

Овладение техникой спринтерского бега. Высокий старт от 30 до 40 м. Бег  с ускорением 

от 40 до 60 м. Скоростной бег до 60 м. 

Совершенствование-  бег на результат 60м  

Овладение техникой прыжка в длину. Прыжки в длину с 9 - 11 шагов разбега. 

Овладение техникой прыжка в высоту. Процесс совершенствования прыжков в высоту  

Овладение техникой метания малого мяча в цель и на дальность отскока от стены с 

места с шага, с двух шагов, с трёх шагов. 



Метание мяча150 г с места на дальность и с 4-5 бросковых шагов с разбега в коридор 10 

м на дальность и заданное расстояние, в горизонтальную и вертикальную цель (1на 1 м) 

с расстояния  10-12 м.  Бросок набивного мяча (2 кг) двумя руками из различных и.п. с 

места, с шага, с двух шагов. Нормативы ГТО. 

Кроссовая подготовка (10 ч). 

Теоретическая подготовка. Развитие выносливости. Овладение техникой длительного бега. 

Бег в равномерном темпе до 20 мин. Кросс до 15 мин, бег с препятствиями и на 

местности, минутный бег, эстафеты. Бег на 1500м круговая тренировка. Равномерный бег 

10-20 мин. Кросс до 15 мин., бег с препятствиями и на местности, минутный бег, 

эстафеты, круговая тренировка. Лёгкоатлетические упражнения для развития силы мышц 

ног и темпа движений. Физические упражнения для самостоятельного освоения техники 

бега, техники прыжка, техники метания.  

Спортивные игры (18 ч). 

Футбол. История футбола. Основные правила игры в футбол. Основные приёмы игры в 

футбол. Подвижные игры для освоения передвижения и остановок. Правила техники 

безопасности. Дальнейшее закрепление техники. Стойки игрока. Перемещения в стойке 

приставными шагами боком и спиной вперёд, ускорения, старты из различных 

положений. Комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения, 

остановки, повороты, ускорения). Ведение мяча по прямой с изменением направления 

движения и скорости ведения с пассивным сопротивлением защитника ведущей и 

неведущей ногой. Продолжение овладения техникой ударов по воротам. Удары по 

воротам указанными способами на точность (меткость) попадания мячом в цель. Тактика 

свободного нападения. Позиционные нападения с изменением позиций игроков. 

Нападение в игровых заданиях 3:1, 3:2, 3:3, 2:1 с атакой и без атаки на ворота. Игра по 

упрощённым правилам на площадках разных размеров. Игры и игровые задания 2:1, 3:1, 

3:2, 3:3.  

Баскетбол. История баскетбола. Основные правила игры в баскетбол. Основные приёмы 

игры. Правила техники безопасности. 

Овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек. 

Комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, 

остановка, поворот, ускорения). 

Освоение ловли и передачи мяча. 

Ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча на месте и в 

движении без сопротивления защитника ( в парах, в тройках, в квадрате, в круге) и с 

пассивным сопротивлением защитника. 

Освоение техники ведения мяча. 

Ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте, в движении по прямой, с 

изменением направления движения и скорости. Ведение без сопротивления защитника 

ведущей и не ведущей рукой. С пассивным сопротивлением защитника. 

Овладение техникой бросков мяча. Броски одной и двумя руками  с места в движении ( 

после ведения, после ловли) без сопротивления защитника. То же с пассивным  

противодействием. Максимальное расстояние до корзины 4,80 м в прыжке. 

Освоение индивидуальной техники защиты. 

Вырывание и выбивание мяча. Перехват мяча. 

Совершенствование в освоенных упражнениях.  

Комбинация из освоенных элементов: ловля, передача, ведение, бросок.  



Освоение тактики игры. 

Тактика свободного нападения 

Позиционное нападение (5:0) с изменением позиций. Нападение быстрым прорывом (2:1). 

Игра по  правилам мини- баскетбола.  Игры и игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3. 

Совершенствование уже освоенного. 

Волейбол. История волейбола. Основные правила игры в волейбол. Основные приёмы 

игры в волейбол. Правила техники безопасности. Овладение техникой передвижений, 

остановок, поворотов и стоек. Стойка игрока. Перемещения в стойке приставными 

шагами боком, лицом и спиной вперёд. Ходьба, бег и выполнение заданий ( сесть на пол, 

встать, подпрыгнуть и др.) Комбинации из освоенных элементов техники передвижений 

(перемещения в стойке, остановки, ускорения). 

Освоение техники приёма и передач мяча. 

Передача мяча сверху двумя руками на месте и после перемещения вперёд. Передачи 

мяча над собой. То же через сетку. 

Игра по упрощенным правилам мини- волейбола 

Игры и игровые задания с ограниченным числом игроков (2:2, 3:2, 3:3) 

Развитие координационных способностей. 

Освоение техники нижней прямой подачи мяча с расстояния 3-6 м через сетку. 

Освоение техники прямого нападающего удара. 

Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнёром. 

Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом.  

Освоение тактики игры. 

Тактика свободного нападения 

Позиционное нападение  с изменением позиций игроков 

Совершенствование в освоенных элементах игры. 

Овладение организаторскими способностями. 

Гимнастика (13 ч) 

История гимнастики. Основная гимнастика. Спортивная гимнастика. Художественная 

гимнастика. Аэробика. Спортивная акробатика. 

Правила техники безопасности и страховки во время занятий физическими 

упражнениями. Техника выполнения физических упражнений 

Освоение строевых упражнений. 

Выполнение команд «Пол-оборота направо!», «Пол-оборота налево!», «Полшага!», 

«Полный шаг!». 

Освоение общеразвивающих упражнений с предметами и без предметов. 

С набивным и большим мячом, с гантелями (1- 3кг),  девочки- с обручами,  большим 

мячом, палками. Сочетание различных положений рук, ног, туловища. 

Освоение и совершенствование висов и упоров. 

Мальчики: подъём переворотом в упор толчком двумя; передвижение в висе; махом 

назад соскок. 

 Девочки: махом одной и толчком  другой подъём переворотом в упор на н \ж. 

Освоение опорных прыжков. 

Мальчики: прыжок согнув ноги ( козёл в ширину, высота 100-115 см) 

Девочки: прыжок ноги врозь ( козёл в ширину, высота 105-110 см)  

Освоение акробатических упражнений. 



Мальчики: кувырок вперёд в стойку на лопатках;  стойка на голове с согнутыми 

ногами. 

Девочки: кувырок назад в полушпагат. 

Лазанье по канату, шесту, гимнастической лестнице. Подтягивания, упражнения в висах 

и упорах, с гантелями, набивными мячами. 

Развитие координационных способностей. 

Упражнения с гимнастической скамейкой, на гимнастическом бревне, на 

гимнастической стенке, брусьях, перекладине, гимнастическом коне и козле. 

Акробатические упражнения. Прыжки с пружинного гимнастического мостика в 

глубину. Эстафеты и игры с использованием гимнастических упражнений и 

инвентаря. 

Прикладно-ориентированная физкультурная деятельность  

( в процессе уроков) 

Прикладно ориентированная физкультурная деятельность. Прикладно 

-ориентированная физическая подготовка.  

Техника преодоления препятствий прыжковым бегом. Техника кроссового бега. Полосы 

препятствий естественного и искусственного характера. 

Общефизическая подготовка. Физические упражнения из базовых видов спорта, 

направленно ориентированные на развитие основных физических качеств. Физические 

упражнения общеразвивающей направленности. 

5-7 классы. Упражнения общеразвивающей направленности (в содержании 

соответствующих разделов программы в процессе уроков). 

Общефизическая подготовка. 

 

8 класс 2 часа в неделю 

1.Знания о физической культуре (3 ч). 

История физической культуры. 

Физическая культура и олимпийское движение в России.( Учебник В.И.Лях стр.79) 

Основные направления развития физической культуры в современном обществе 

(физкультурно-оздоровительное, спортивное и прикладно-ориентированное), их цель, 

задачи, содержание и формы организации. 

Физическая культура (основные понятия)  

Спортивная подготовка. Всероссийский  физкультурно-спортивный  комплекс «Готов  к 

труду и обороне». 

Адаптивная физическая культура. (Учебник В.И.Лях стр.56) 

Физическое развитие человека. Влияние возрастных особенностей на физическое 

развитие и физическую подготовленность. (Учебник В.И.Лях стр.8) Проведение 

самостоятельных занятий по коррекции осанки и телосложения.  

2. Способы двигательной (физкультурной) деятельности 3 ч 

Организация самостоятельных занятий физической культурой. Планирование 

занятий физической культурой. Выбирайте виды спорта. (Учебник В.И.Лях стр.203) 

культурой. Оценка эффективности занятий физической культурой. Основы обучения 

и самообучения двигательным действиям. (Учебник В.И.Лях стр.34) 

3.Физическое совершенствование (62 ч) 



Физкультурно-оздоровительная деятельность. Комплексы упражнений утренней 

зарядки, физкультминуток и физкультпауз. Комплексы дыхательной гимнастики и 

гимнастики для профилактики нарушений зрений. 

Спортивно-оздоровительная деятельность. Подготовка к выполнению видов 

испытаний ( тестов) и нормативов предусмотренных Всероссийским 

физкультурно-спортивным  комплексом «Готов  к труду и обороне». 

Легкая атлетика (21 ч). 

Овладение техникой спринтерского бега. Низкий старт до 30 м. Бег с ускорением от 70 

до 80 м. Скоростной бег до 70 м. Совершенствование-  бег на результат 60м.  

Овладение техникой прыжка в длину. Прыжки в длину с 11- 13 шагов разбега. 

Овладение техникой прыжка в высоту. Прыжки в высоту с 7-9 шагов разбега Овладение 

техникой метания малого мяча в цель и на дальность. Метание мяча150 г с места на 

дальность и с 4-5 бросковых шагов с разбега в коридор 10 м на дальность и заданное 

расстояние, в горизонтальную и вертикальную цель (1на 1 м) с расстояния девушки 

12-14 м, юноши – до 16м. Бросок набивного мяча (2 кг) двумя руками из различных и.п. 

с места, с шага, с двух шагов, с трёх шагов, с четырёх шагов вперёд вверх. Нормативы 

ГТО. 

Кроссовая подготовка (10 ч). 

Теоретическая подготовка. Развитие выносливости. Совершенствование техники 

длительного бега. Бег в равномерном темпе до 20 мин. Кросс до 15 мин, бег с 

препятствиями и на местности, минутный бег, эстафеты. Бег на 2000м круговая 

тренировка. Равномерный бег 10-20 мин. Кросс до 15 мин., бег с препятствиями и на 

местности, минутный бег, эстафеты, круговая тренировка. Лёгкоатлетические 

упражнения для развития силы мышц ног и темпа движений. Физические упражнения для 

самостоятельного освоения техники бега, техники прыжка, техники метания. 

Спортивные игры (18 ч). 

Футбол. Совершенствование техники передвижений, остановок, поворотов и стоек. 

Освоение ударов по мячу и остановок мяча. 

Удар по катящемуся мячу внешней стороной подъёма, носком, серединой лба (по 

летящему мячу). Вбрасывание мяча, из-за боковой линии с места и с шагом. Освоение 

техники ведения мяча. Совершенствование техники ведения мяча Овладение техникой 

ударов по воротам. Совершенствование техники ударов по воротам. Освоение тактики 

игры. Совершенствование тактики игры 

Баскетбол. 

Овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек. 

Комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, 

остановка, поворот, ускорения). 

Освоение ловли и передачи мяча. 

Дальнейшее закрепление техники ловли и передач мяча. Ловля и передача мяча двумя 

руками от груди и одной рукой от плеча на месте и в движении без сопротивления 

защитника ( в парах, в тройках, в квадрате, в круге). 

Освоение техники ведения мяча. 

Дальнейшее закрепление техники ведения мяча. Ведение мяча в низкой, средней и 

высокой стойке на месте, в движении по прямой, с изменением направления движения и 

скорости. Ведение без сопротивления защитника ведущей и не ведущей рукой. С 

пассивным сопротивлением защитника. 



Овладение техникой бросков мяча. Броски одной и двумя руками  с места в движении ( 

после ведения, после ловли) в прыжке. То же с пассивным  противодействием.  

Освоение индивидуальной техники защиты. 

Дальнейшее закрепление техники вырывания и выбивания мяча. Перехват мяча. 

Совершенствование в освоенных упражнениях.  

Комбинация из освоенных элементов: ловля, передача, ведение, бросок.  

Освоение тактики игры. 

Дальнейшее закрепление тактики игры. 

Позиционное нападение и личная защита в игровых взаимодействиях2:2,3:3, 4:4,5:5 на 

одну корзину. Нападение быстрым прорывом ( 3:2).          Взаимодействие двух, трёх 

игроков в нападении и защите через «заслон» Игра по упрощенным правилам  

баскетбола.  Игры и игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3. Совершенствование уже 

освоенного. 

Волейбол. 

Овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек. 

Совершенствование техники передвижений, остановок, поворотов и стоек.  

Освоение техники приёма и передач мяча. 

Передача мяча над собой, во встречных колоннах. Отбивание мяча кулаком через сетку. 

Игра по упрощенным правилам  волейбола 

Игры и игровые задания с ограниченным числом игроков (2:2, 3:2, 3:3). 

Совершенствование психомоторных способностей и навыков игры. 

Развитие координационных способностей. 

Освоение техники нижней прямой подачи мяча. Нижняя прямая подача мяча. Приём 

подачи. 

Освоение техники прямого нападающего удара. 

Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнёром. 

Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом. 

Освоение тактики игры.Совершенствование в освоенных элементах игры.Овладение 

организаторскими способностями. 

Гимнастика (13 ч) 

Освоение строевых упражнений. 

Команда «Прямо!», повороты в движении направо, налево. 

Освоение общеразвивающих упражнений с предметами. 

С набивным и большим мячом, с гантелями (3- 5кг), тренажёрами, эспандерами, 

девочки — с обручами,  большим мячом, палками, тренажёрами.Освоение и 

совершенствование висов и упоров.Мальчики: из виса на подколенках через стойку на 

руках опускание в упор присев; подъём махом назад в сед ноги врозь; подъём завесом 

вне.  

Девочки: висы и упоры 

Освоение опорных прыжков. 

Мальчики: прыжок согнув ноги ( козёл в длину, высота 110-115 см) 

Девочки: прыжок боком с поворотом на 90
0
 ( конь в ширину, высота 110 см)  

Освоение акробатических упражнений. 

Мальчики: кувырок назад в упор стоя ноги врозь; кувырок вперёд и назад; длинный 

кувырок; стойка на голове и руках. 

Девочки: мост и поворот в упор стоя на одном колене; кувырки вперёд и назад.  



Развитие координационных способностей. 

Упражнения с гимнастической скамейкой, на гимнастическом бревне, на 

гимнастической стенке, брусьях, перекладине, гимнастическом коне и козле. 

Акробатические упражнения. Прыжки с пружинного гимнастического мостика в 

глубину. Эстафеты и игры с использованием гимнастических упражнений и 

инвентаря. 

Развитие силовых способностей и силовой выносливости.  

Лазанье по канату. Шесту, гимнастической лестнице. Подтягивание.  

Прикладно- ориентированная физкультурная деятельность.  

Прикладно- ориентированная физическая подготовка. Общефизическая подготовка. 

Физические упражнения для развития основных физических качеств: силы, быстроты, 

выносливости, координации движения, гибкости, ловкости. 

 

9 класс 

1.Знания о физической культуре (3 ч). 

История физической культуры. 

История возникновения и развития физической культуры. (Учебник В.И.Лях стр.67) 

Олимпиады современности. (стр.85) 

Краткая характеристика видов и разновидностей туристических походов.  

Физическая культура (основные понятия) 

Спортивная подготовка. (Учебник В.И.Лях стр.208) Всероссийский  

физкультурно-спортивный  комплекс «Готов  к труду и обороне».  

Физическое развитие человека. Роль опорно-двигательного аппарата в выполнении 

физических упражнений. Значение нервной системы в управлении движениями и 

регуляции систем дыхания, кровообращения и энергообеспечения. Психические 

процессы в обучении двигательным действиям. Доврачебная помощь во время занятий 

физической культурой и спортом. (Учебник В.И.Лях стр.14-19,50) 

 

2. Способы двигательной (физкультурной) деятельности 3 ч. 

Организация и проведение занятий профессионально-прикладной подготовкой.( 

(Учебник В.И.Лях стр.63)   

Профессионально-прикладная физическая подготовка. Личная гигиена в процессе 

занятий физическими упражнениями. 

Оценка эффективности занятий физической культурой. Психические процессы в 

обучении двигательным действиям. (стр.19)   

 

3. Физическое совершенствование (96 ч) 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Выбор упражнений  и составление 

индивидуальных комплексов утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз.  

Спортивно-оздоровительная деятельность. Подготовка к выполнению видов 

испытаний ( тестов) и нормативов предусмотренных Всероссийским 

физкультурно-спортивным  комплексом «Готов  к труду и обороне». 

Легкая атлетика (28 ч). 

Овладение техникой спринтерского бега.  Дальнейшее обучение технике спринтерского 

бега. Совершенствование двигательных способностей. Низкий старт до 30 м. Бег с 



ускорением от 70 до 80 м. Скоростной бег до 70 м. Совершенствование  бег на результат 

60 м.  

Овладение техникой прыжка в длину. Прыжки в длину с 11-13 шагов разбега. 

Овладение техникой прыжка в высоту. Прыжки в высоту с 7-9 шагов разбега. 

Овладение техникой метания малого мяча в цель и на дальность. 

Метание мяча150 г с места на дальность и с 4-5 бросковых шагов с разбега в коридор 10 

м на дальность и заданное расстояние; в горизонтальную и вертикальную цель (1 на 1) с 

расстояния юн.- до 18 м. дев. –до12-14 м. Бросок набивного мяча (2 кг) двумя руками из 

различных и.п. с места, с шага, с двух шагов, с трёх шагов, с четырёх шагов вперёд 

вверх. Нормативы ГТО. 

Кроссовая подготовка (16 ч). 

Теоретическая подготовка. Развитие выносливости. Овладение техникой длительного бега. 

Бег в равномерном темпе (мальчики до 20 мин., девочки до 15 мин. Бег на 2000 м 

1500м. Бег с гандикапом, командами, в парах, кросс до 3 км, круговая тренировка. 

Кросс до 15 мин, бег с препятствиями на местности. Минутный бег, эстафеты. 

Эстафетный бег. 

Спортивные игры (30 ч). 

Футбол. Овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек.  

Совершенствование техники передвижений, остановок, поворотов и стоек. 

Освоение ударов по мячу и остановок мяча. 

Удар по летящему мячу внутренней стороной стопы и средней частью подъёма. 

Закрепление техники ударов по мячу и остановок мяча  

Освоение техники ведения мяча. Совершенствование техники ведения мяча 

Овладение техникой ударов по воротам. Совершенствование техники ударов по воротам. 

Освоение тактики игры. Совершенствование тактики игры 

Баскетбол. 

Овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек. 

Комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, 

остановка, поворот, ускорения). 

Освоение ловли и передачи мяча. 

Дальнейшее закрепление техники ловли и передач мяча. Ловля и передача мяча двумя 

руками от груди и одной рукой от плеча на месте и в движении без сопротивления 

защитника ( в парах, в тройках, в квадрате, в круге). 

Освоение техники ведения мяча. 

Дальнейшее закрепление техники ведения мяча. Ведение мяча в низкой, средней и 

высокой стойке на месте, в движении по прямой, с изменением направления движения и 

скорости. Ведение без сопротивления защитника ведущей и не ведущей рукой. С 

пассивным сопротивлением защитника. 

Овладение техникой бросков мяча. Броски одной и двумя руками  с места в движении ( 

после ведения, после ловли) в прыжке. То же с пассивным  противодействием.  

Освоение индивидуальной техники защиты. 

Совершенствование техники вырывания и выбивания мяча. Перехват мяча. 

Совершенствование в освоенных упражнениях.  

Комбинация из освоенных элементов: ловля, передача, ведение, бросок. 

Освоение тактики игры. 

Дальнейшее закрепление тактики игры. 



Позиционное нападение и личная защита в игровых взаимодействиях2:2,3:3, 4:4,5:5 на 

одну корзину. Нападение быстрым прорывом ( 3:2).          Взаимодействие двух, трёх 

игроков в нападении и защите через «заслон»  

Игра по упрощенным правилам  баскетбола.  Игры и игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3. 

Совершенствование уже освоенного. 

Волейбол. 

Овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек. 

Совершенствование техники передвижений, остановок, поворотов и стоек.  

Освоение техники приёма и передач мяча. 

Передача мяча у сетки и в прыжке через сетку. Передача мяча сверху, стоя спиной к цели. 

 Игра по упрощенным правилам  волейбола 

Игры и игровые задания с ограниченным числом игроков (2:2, 3:2, 3:3). 

Совершенствование психомоторных способностей и навыков игры. 

Развитие координационных способностей. 

Освоение техники нижней прямой подачи мяча. Приём мяча, отражённого сеткой. 

Нижняя прямая подача мяча в заданную часть площадки.  

Освоение техники прямого нападающего удара. 

Прямой нападающий удар при встречных передачах. Комбинации из освоенных 

элементов техники перемещений и владения мячом.  

Освоение тактики игры. 

Совершенствование тактики освоенных игровых действий. Игра в нападении в зоне 3. 

Игра в защите. Овладение организаторскими способностями. 

Гимнастика (22ч) 

Освоение строевых упражнений. 

Переход с шага на месте на ходьбу в колонне и в шеренге; перестроения из колонны по 

одному в колонны по два, по четыре в движении. 

Освоение общеразвивающих упражнений с предметами. 

С набивным и большим мячом, с гантелями (3-5 кг), тренажерами, эспандерами, 

девочки — с тренажерами. 

Освоение и совершенствование висов и упоров. 

Мальчики: подъем переворотом в упор махом и силой;  подъем махом вперед в сед 

ноги врозь. 

 Девочки: висы и упоры. 

Освоение опорных прыжков 

Мальчики: прыжок согнув ноги(козел в длину, высота 115 см).  

Девочки: прыжок боком (конь в ширину, высота 110 см). 

Освоение акробатических упражнений. 

Мальчики: из упора присев силой стойка на голове и руках; длинный кувырок вперед с 

трех шагов разбега. Девочки ;равновесие на одной ноге, выпад вперед, кувырок 

вперед. 

Развитие координационных способностей 

 Развитие силовых способностей и силовой выносливости                     

Лазанье по канату, шесту, гимнастической лестнице. Подтягивание, упражнения в 

висах и упорах, с гантелями. 

Прикладно-ориентированная физкультурная деятельность.  



Прикладно- ориентированная физическая подготовка. Общефизическая подготовка. 

Физические упражнения для развития основных физических качеств: силы, быстроты, 

выносливости, координации движения, гибкости, ловкости. 

8-9 классы. Упражнения общеразвивающей направленности (в содержании 

соответствующих разделов программы в процессе уроков). 

Общефизическая подготовка. 
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